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Velkomstfolder
Holbzek Svgamme Klubs konkurrenceafdeling

Om denne folder

Denne folder giver jer, som svpmmere eller foraeldre i Holbaek Svgmme Klub, en introduktion til vores
konkurrenceafdeling. Malgruppen er nye foraeldre og svpsmmere pa C- og Hajholdene, men folderen
fungerer samtidig som informationsfolder for alle nye forzeldre i klubben og klubbens konkurrenceafdeling.

Om konkurrenceafdelingen

| Holbaek Svgmme Klub arbejder vi malrettet pa at skabe de bedste svgmmere i Danmark. Dette g@r vi
igennem vores dygtige traenere pa kanten, der er med til at skabe de optimale rammer for bade
talentudvikling og udvikling af de dygtigste elitesvgmmere. Rammerne i Holbaek Sportsby ggr det muligt at
arbejde mod internationale mal for de dygtigste svgmmere.

Konkurrenceafdelingens veerdier

Vi har vedtaget 4 veerdier, som alle svgmmere, treenere, forzeldre og andre involverede forventes at
efterleve.

Positiv: | Holbaek Svgmme Klub er vi positive. Vi tror p3, at det positive menneske nar laengst i bade vandet
ogilivet.

Ambitigs: Vi er ambitigse i vores daglige traening i forhold til malsaetninger og i vores opfgrsel i det hele
taget.
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Modig: Hvis man aldrig tager chancer, bliver man ikke den bedste til noget. Det geelder bade i svgmning og i
livet. | Holbaek Svgmme Klub hylder vi de modige. Bade til traening og til staevner.

Uselvisk: Man kan ikke opna ultimativ succes alene. Vi har alle brug for positive, ambitigse og modige
mennesker omkring os for at opna vores mal.

Desuden arbejdes der med fglgende vaerdisaet og normer:
Vaerdier i Holbaek Svgmmeklub — Konkurrenceafdelingen
* Vier professionelle og malrettede i forhold til vores malsaetninger i konkurrenceafdelingen

¢ Kammeratskab, svgmmeglaede og trivsel er omdrejningspunktet for traeningen i
konkurrenceafdelingen

e Vistgtter hinanden helhjertet og med overbevisning bade privat og i offentligheden
¢ Sund kost er en vigtig del af svgmmeklubbens dagligdag

*  Vilaegger stor veegt pa dialog og kommunikation mellem svgmmere, traenere, foraeldre og
bestyrelse

Opbygning

Konkurrenceafdelingen bestar af tre dele: talentudviklingsholdet Hajerne, C-holdet (arg.- svemmere) samt
hold B + A bestaende af junior- og seniorsvgmmere.

Argangssvemmere er piger 13-14 Gr og drenge 14-15 Gr i det pdgeeldende kalenderdr.

Struktur

Strukturen er saledes, at vores talentudviklingshold svemmer 3-4 gange om ugen i 1 time. P4 C-holdet
svgmmer man 5 gange om ugen, der introduceres morgentraening 1 gang om ugen.

Klubbens junior-/seniortrup traener i forskellige grupper alt efter specialer op til 9 gange ugentligt.
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Forventninger til svgmmeren

At man efterlever veerdierne i k-afdelingen

At man mgder op til treeningen aftalt med traeneren

Deltagelse i steevner og mesterskaber efter aftale med traeneren
Deltagelse i treeningsweekender og -samlinger efter aftale med traeneren.

YV V VYV

Forventninger til foraeldrene (inkl. pointsystem)

Der er mange opgaver, der skal Igses hver eneste saeeson. Herunder klubbens egne staevner og
arrangementer, sociale sammenkomster, traeningssamlinger, staevner m.m. — f.eks. skal man til alle staevner
(bade i Holbaek og i andre byer) stille med 2-4 hjelpere pr. staevnedag (officials og andre funktioner).

Som foreeldre til en konkurrencesvemmer forventes det derfor, at man engagerer sig og deltager i
klubarrangementer, foreeldrem@gder m.m. Herudover er det vigtigt, at man bakker op om klubben og sit
barns hold.

For at sikre, at disse opgaver deles nogenlunde lige mellem familierne, har vi et pointsystem, hvor man som
familie (forzeldre, onkler, tanter, bedsteforaeldre og gerne i et vist omfang svgmmeren selv) skal tjene point
hjem i forbindelse med frivilligt arbejde.

Optjening af point kan ske gennem support af aktiviteter (holdleder, official m.v.) eller gennem deltagelse i
forskellige udvalg. Svsmmeklubben har derfor et krav om, at en af foraeldrene til svgmmeren tager en
uddannelse som official, sdledes at man kan hjzelpe til ved steevner.

Det er desuden vores holdning, at fglgende kendetegner de gode forzeldre:

Vores forventninger til foraeldrene er derudover:

> at | stgtter og bakker barnet op i forhold til svugmningen.

> atlerforaeldre — ikke “reservetreenere”. Foraldrene skal ikke radgive barnet omkring svgmningen
— hverken omkring traening, staevner eller andet specifikt. Det er traenerens opgave.

> atl, lige som svpmmerne, efterlever de fire veerdier.

Information / kommunikation
Generelt udsendes al information pa mail. Far du ikke mail, sa kontakt traeneren.

Svgmmerne modtager uge-/manedsplaner fra de ansvarlige traenere pa konkurrenceholdene. Indholdet her
vil variere alt efter tidspunkt pa saesonen. For spgrgsmal til planerne, kan der rettes kontakt pa mail til den
ansvarlige treener for holdet.

Staevner

Formalet med konkurrencesvgmning er at bevaege sig hurtigst muligt gennem vandet. Vi arbejder med
bade de tekniske, fysiske og mentale dele til vores traening for at forberede svgmmerne bedst muligt til
staevnerne (som er vores “eksamen”).
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Som konkurrencesvgmmer inviteres du derfor til en maengde stavner i Igbet af seesonen. Stavner, hvor
klubben inviteres af andre klubber, er frivillige, mens det forventes, at man deltager i mesterskaber,
safremt man er kvalificeret hertil. Spgrg din traener, hvis du er i tvivl.

Et svpmmestaevne straekker sig som regel over 1-4 dage. Til nogle staevner vil det veere muligt kun at
deltage en enkelt dag, safremt dette er aftalt med traeneren. En konkurrencesvgmmer spiser meget - ogsa
til staevner - hvorfor det anbefales at have en god, solid og sund madpakke med. Vi spiser ikke slik og s@de
sager til svpmmestaevner. Til steevner anbefales det, at foraeldrene snakker sammen vedrgrende kgrsel til
og fra staevnet. Se desuden pa hjemmesiden under K-afdeling i dokumentet “retningslinjer for transport”.

Trzaeningslejre og traeningsweekender

Alle konkurrencehold i Holbaek Svgmme Klub tager pa treeningslejr hvert ar, somregel omkring skolernes
vinterferie 1-2 uger. C-holdet deltager primaert i en traeningslejr af 3-4 dages varighed. Udvalgte
hajsvgmmere kan ogsa fa tilbudt dette sammen med C-holdet. Denne finder sted enten i efterarsferien
eller i vinterferie/pasken.

Derudover planlaegges 1-2 traeningsweekender i Igbet af seesonen. | ferierne traenes ofte pa andre
tidspunkter af dagen, ligesom der maske laegges et par ekstra treeningspas ind.

Praktiske oplysninger

Tilmelding til staevner og traeningslejre foregar via indbydelse. Pa klubbens hjemmeside vil du ogsa kunne
finde tilmeldinger til andre arrangementer. Tilmelding til arrangementer vil ske via udsendt mail.

Derfor er det vigtigt at kontaktoplysninger er opdateret, sa | modtager mail med denne kommunikation fra
klubben. Spgrg holdets treener for mere information — herunder forzeldregrupper for deling af information
om kgrsel og andre praktiske ting. Disse facebookgrupper er ikke klubbens egne, men er opstaet i
forazeldrekredsen for at ggre primaert transportudfordringer mindre.

Kontaktoplysninger pa treenerne i K-afdelingen

Cheftraener og ansvarlig for K-afdelingen
Michael Hinge
Mail: mh@swimhsk.dk

Konkurrencetraener
Frederikke Hansen

Mail: fh@swimhsk.dk

Traenere i talentafdelingen
Andreas Foverskov (Hold C) samt ansvarlig for Haj holdene
Mail: fover99@gmail.com

Jakob Schmidt og Mai Pallvii — Haj guld
Pernille Jensen og Theodor Palmg — Haj Sglv
Pamela Rybicka — assistent og vikar

For yderligere information henvises til traeneren pa det pagaeldende hold,
der altid er den rigtige at henvende sig til for nye svgmmere og forzeldre.



